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Hallo du! 


Du willst mehr über sexuelle, romantische und 
geschlechtliche Vielfalt wissen? Du fragst dich, ob 
du z.B. schwul, nicht-binär oder polyamurös bist? 

Du hättest gerne Unterstützung und Tipps, wie 

du dein Label finden oder dich outen kannst? 


Dafür sind wir da! 


Wir sind eine Online-Anlaufstelle zu sexueller, 
romantischer und geschlechtlicher Vielfalt. 
Unsere Webseite ist vollgepackt mit Informa- 
tionen über Identität, Coming Out und die 
queere Community. Außerdem bieten wir einen 
anonymen Kummerkasten für deine Fragen, zwei 
moderierte Chats zum Austausch, einen Blog und 
eine Reihe von Info-Broschüren an. 


Schau doch mal vorbei! 


www.queer-lexikon.net 
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Regenbogen- 


etiketten 


Label für sexuelle und romantische 
Orientierungen und Geschlecht 


Was ist ein Label? 


Label (Englisch: ‚Bezeichnung, Etikett, Kenn- 

zeichen‘) sind Bezeichnungen, die Menschen 

benutzen, um ihre sexuelle und romantische 

Orientierung bzw. ihr Geschlecht zu be- 

schreiben. Lesbisch, schwul, bisexuell, a_se- 

xuell, trans, inter, nicht-binär, polyamourös 
und queer sind Beispiele für Label. Der Sinn von Labeln 
ist, dass Menschen eine gemeinsame Sprache haben, mit 
der sie sich über ihre Gefühle und Erfahrungen mit Ge- 
schlecht und Sexualität austauschen können. Label sind 
nur dann gut und sinnvoll, wenn Menschen sie für sich 
selbst bestimmen können, nicht, wenn sie anderen unfrei- 
willig aufgedrängt werden. Das bedeutet: Du bestimmst 
selbst über deine Label, aber niemand darf oder kann 
dein Label für dich bestimmen! 


Unsere Beispiele hier sind eher bekannte Makrola- 
bel. Das heißt, dass sehr viele Menschen diese Label 
kennen, sich darunter etwas vorstellen können und/ 
oder diese Label ein Oberbegriff für mehrere Label 
sind. Ein Mikrolabel ist dagegen ein ‚kleines‘ Label, 
d.h. es wird nur von relativ wenigen Menschen ver- 
wendet, z.B. weil es ein recht neuer Begriff ist oder 
eine sehr spezifische Identität beschreibt wie z.B. 
‚stargender‘ - wenn also eine Person ihr Geschlecht 
als Stern beschreibt. 


Label sind immer vereinfachende Bezeichnungen und nie- 
mand hat irgendein Label jemals komplett und eindeutig 
erfüllt. Mit Label verbinden wir auch oft Erwartungen und 
Klischees, die oft gar nicht stimmen. Du bist also auch 
lesbisch, wenn du keine kurzen Haare hast; du bist auch 
trans, wenn du es nicht schon als kleines Kind wusstest; 
du bist auch queer, wenn dir die Regenbogenfahne nicht 
so gut gefällt. 


Unsere Gesellschaft ist doch total offen. 
Brauchen wir denn überhaupt noch Label? 


Wenn wir eine vollkommen offene Gesellschaft ohne 
Diskriminierung hätten, dann wären Label vielleicht ir- 
gendwann wirklich nicht mehr nötig - dann könnten wir 
alle leben, wie wir wollen, in den Beziehungen, die uns 
glücklich machen, oder ohne Beziehungen, und mit den 
Geschlechtern, die uns beschreiben, ohne dass wir sie 
kategorisieren und benennen müssen. 


Leider ist unsere Gesellschaft aber nicht so. Wer sich selbst 
nicht öffentlich ein bestimmtes Label gibt, wird automa- 
tisch in Label kategorisiert und für die folgenden gehalten: 


e hetero(-sexuell) (= du fühlst dich zu Menschen eines 
einzigen anderen Geschlechts sexuell hingezogen, bist 
also nicht schwul, lesbisch, bisexuell, pansexuell etc.); 


© allo(-sexuell bzw. -romantisch) (= du verspürst grundsätz- 
lich sexuelle bzw. romantische Anziehung zu anderen Men- 
schen, du bist also nicht a_sexuell oder a romantisch); 


e endo/dya(-disch) (= du bist nicht intergeschlechtlich; 
dein Körper passt also in die medizinische Norm eines 
‚eindeutig' ‚männlichen’ oder ‚weiblichen‘ Körpers) 


e cis (= das Geschlecht, das dir bei der Geburt zugewiesen 
wurde, stimmt für dich, du bist also nicht trans) 


Diese voreingenommene und vielfach gängige Label- 
Kombination stimmt für viele Menschen allerdings nicht 
und darum braucht es Label, um sich selbst zu definieren 
und anderen mitteilen zu können, was gemeint ist. 


Vielen Menschen helfen Label dabei, leichter zu erklären, 
was und wie sie sich fühlen bzw. wer sie sind. Egal, ob es sich 
dabei um bekannte oder unbekannte Begriffe für (sexuelle/ 
romantische) Orientierungen oder Geschlechtsdefinitionen 
handelt, wie z.B. zum Beispiel A_Sexualität oder Nicht-Bi- 
narität. Viele Personen haben Schwierigkeiten ihre Gefühle 
und Wahrnehmungen selbst auszudrücken. Sie fühlen sich 
dann z.B. ‚seltsam‘, fremd und allein und haben keinen Be- 
griff dafür. Diese Menschen denken oft, dass sie nirgendwo 
hingehören und dass sie ganz allein mit ihren Gedanken und 
Gefühlen sind. Für sie kann es extrem wichtig sein, ein oder 
auch mehrere Wörter zu finden, die sie beschreiben. 


Außerdem: wenn es ein Label dafür gibt, dann heißt das: Du 
bist nicht allein. Andere Menschen haben ähnliche Erfahrun- 
gen gemacht wie du. Durch ein Label kann eine Community 
entstehen, Leute können sich austauschen, sich gegenseitig 
bestärken und z.B. gemeinsam für ihre Rechte kämpfen 


Muss ich mir in Bezug auf mein Label sicher 
sein, bevor ich mich outen kann? 


Es gibt keinen ‚richtigen‘ Zeitrahmen. Du musst dir nicht erst 
eine bestimmte Zeitlang sicher gewesen sein, um dich outen 
zu dürfen. Wenn du dich mit einem Label wohlfühlst, dann 
ist es das richtige für dich. Du darfst dich outen, bevor du ein 
Label hast - und du darfst 30 Jahre warten, bevor du dich 
outest. Wann und ob du dein Coming Out hast, ist deine Ent- 
scheidung und hängt nicht davon ab, ob und seit wann du 
ein passendes Label hast.. 


Welche Label gibt es? 


Wir stellen hier drei Kategorien von Labeln vor, die am 
meisten benutzt werden. Es gibt aber noch andere. 


e Label für die sexuelle Orientierung, die aussagen, 
zu Menschen welchen Geschlechts oder welcher 
Geschlechter du dich sexuell hingezogen fühlst, 
zum Beispiel: heterosexuell, schwul, lesbisch, bise- 
xuell, asexuell, pansexuell, poylsexuell... 


e Label für die romantische Orientierung, die aussa- 
gen, in Menschen welches Geschlechts oder wel- 
cher Geschlechter du dich verlieben kannst, zum 
Beispiel: polyromantisch, panromantisch, aroman- 
tisch, biromantisch, homoromantisch, heteroro- 
mantisch... 


e Label für dein Geschlecht, zum Beispiel: cis, trans, 
intergeschlechtlich, endogeschlechtlich, nicht-binär, 
genderfluid, agender... 


Wie du siehst, trennen wir zwischen sexueller und 


romantischer Orientierung. Es gibt unter anderem 
a sexuelle Menschen, die romantisch begehren und 
allosexuelle Menschen, die a_romantisch sind. Und 
bi+romantische Menschen, die heterosexuell sind und 
so weiter, deswegen ist diese Unterscheidung für viele 
Menschen wichtig. 


Aber keine Sorge, wenn diese Label nicht auf 
dich zutreffen! Es gibt ja die schon erwähn- 
ten Mikrolabel, die z.B. eine bestimmte Art von 
A_sexualität oder A_romantik ausdrücken. Vie- 
le dieser Label findest du in unseren queeren 
Glossar online unter: qlx.li/lexikon 


Und wenn keins dieser Label zu dir passt, dann denk dir 
gerne dein Eigenes aus! Alternativ kannst du auch einen 
übergeordneten Sammelbegriff benutzen - auch wenn 
er nicht zu 100% auf dich passt. Es geht darum, dass du 
dich wohlfühlst! 


Welche Label darf ich benutzen? 


Ein paar Label sind für bestimmte Per- 
sonengruppen ‚reserviert‘. Dazu ge- 
hört zum Beispiel „intergeschlechtlich“, 
„same gender loving“ und „two spirit“. 
Der Begriff „two spirit" kommt aus den 
indigenen Kulturen Nordamerikas und 
„same gender loving“ wird von Schwar- 
zen Personen verwendet - wenn du also nicht Teil 
dieser Gruppen bist, solltest du den Begriff nicht ver- 
wenden. Intergeschlechtlichkeit ist an verschiedene 
medizinische Diagnosen geknüpft - und oft auch an 
traumatische Erfahrungen mit medizinischem Personal. 


Neben den spezifischen Ausnahmen, 

kannst du jedes Label benutzen und na- 

türlich auch mehrere Label miteinander 

kombinieren und dich z.B. a_romantisch 

und polyromantisch oder lesbisch und bi- 

sexuell nennen, wenn dich das am besten 
beschreibt - auch wenn das für Außenstehende viel- 
leicht ungewöhnlich oder unlogisch sein sollte. Es geht 
darum, was zu dir passt! 


Muss ich unbedingt ein Label für mich 
finden und benutzen? 


Absolut nicht! Du musst weder ein Label finden, das 
deine sexuelle/romantische Orientierung bzw. dein 
Geschlecht beschreibt, noch musst du dein Label ande- 
ren Menschen verraten. Du kannst z.B. auch einfach sa- 
gen, dass du nicht heterosexuell bist, dir über dein Ge- 
schlecht (noch) nicht sicher bist, einen Überbegriff wie 
„queer” benutzen oder dazu einfach gar nichts sagen. 
Das ist absolut legitim und alles valide. 


Probier dich aus! 


Gerade, wenn du dir noch nicht sicher bist, welches La- 
bel zu dir passt (aber natürlich gilt das grundsätzlich!): 
du darfst Dinge tun, unabhängig davon, welches Ge- 
schlecht oder welche sexuelle oder romantische Ori- 
entierung du hast: Du kannst Kleidung tragen, die dir 
gefällt, deine Haare abschneiden oder lang wachsen 
lassen, Make-Up-Tragen, usw. Tu, was dir gut tut und 
sich für dich richtig anfühlt. 


Ich glaube, ich bin bisexuell, lesbisch, 
schwul etc. — aber ich hatte noch nie Sex / 
habe mich noch nie verliebt. 

Darf ich mich trotzdem so nennen? 


Absolut! Du musst niemandem deine sexuelle Orien- 
tierung beweisen. Ganz besonders bei A_sexualität und 
A_romantik ist es schwierig, die Abwesenheit von sexueller 
oder romantischer Anziehung zu ‚beweisen'. Deswegen gilt: 


Du darfst dich so nennen, wie du magst und schuldest 
niemandem einen Beweis. 


In der queeren Community und in der Wissenschaft wird 
schon lange zwischen der sexuellen Orientierung auf der 
einen Seite und dem sexuellen Verhalten auf der anderen 
Seite unterschieden. Die sexuelle Orientierung sagt aus, 
zu Menschen welchen Geschlechts eine Person sich hinge- 
zogen fühlen kann - das sexuelle Verhalten dagegen, wel- 
che sexuellen Erfahrungen eine Person bereits gemacht 
hat bzw. inwiefern eine Person sexuell aktiv ist. Diese Un- 
terscheidung ist wichtig, denn: Du kannst auch ab und zu 
mit Frauen schlafen und dich schwul nennen, noch nie Sex 
gehabt haben und dich bisexuell nennen und a_sexuell 
sein und trotzdem ab und zu Lust auf Sex haben. 


Gleichzeitig sind Labels definiert und Begriffe wie 
z.B. „schwul” haben eine Bedeutung. Wenn also Men- 
schen sich anders verhalten, als ihr Label ‚sagt‘, ist 
mit Missverständnissen zu rechnen. Manchmal sind 
diese Missverständnisse auch gewollt, z.B. wenn 
zwei nicht-binäre Menschen ihre Beziehung als 
„homosexuell” labeln, während sie von außen als 
cis-hetero-Pärchen gelesen werden. 


Ich weiß noch nicht schon immer, 
dass ich queer bin. Ist das ein Problem? 


Während es Leute gibt, die schon quasi immer gewusst 
haben, dass sie trans/schwul/a_romantisch/... sind, muss 
das nicht für alle von uns so sein. Es ist egal, ob du sechs 
Jahre alt bist oder hundert. Wenn du morgen bemerkst, 
dassduqueerbist,bistduqueer.EsgibtkeinrichtigesAlter, 
das rauszufinden. Du bist genauso richtig queer wie alle 
anderen Menschen, die queer sind. 


Was, wenn irgendwann 
ein anderes Label doch besser passt? 


Das kommt immer mal wieder vor und ist total ver- 
ständlich. Unsere Identitäten sind nicht in Stein gemei- 
ßelt und können sich mit der Zeit ändern. In unserer 
Gesellschaft wird davon ausgegangen, dass wir alle he- 
tero, allo, dya und cis sind. Die meisten queeren Leute 
fangen irgendwann damit an, zu hinterfragen, ob das 
auf sie auch wirklich so zutrifft. Die wenigsten wachen 
aber eines Morgens auf und wissen genau, was Sache 
ist: Identitätsfindung ist ein Prozess, und vor allem bei 
weniger bekannten Geschlechtern oder sexuellen bzw. 
romantischen Orientierungen kann es lange dauern, 
bis wir den richtigen Begriff finden. Vielleicht finden 
wir unterwegs dann auch noch ein paar andere Begrif- 
fe, die mehr oder weniger oder nur eine Zeit lang pas- 
sen, aber irgendwann eben nicht mehr. Oder vielleicht 
hast du dich bisher immer nur in Mädchen verliebt, und 
verliebst dich jetzt auf einmal in einen Jungen - dann 
musst du dein Label vielleicht auch überdenken. Das 
bedeutet auch: Du hast etwas Neues über dich selbst 
herausgefunden und dich selbst besser kennengelernt. 
Das ist eine Stärke, keine Schwäche! 


Was ist, wenn ich mich da nur in etwas rein- 
steigere und gar nicht wirklich queer bin? 


In unserer Erfahrung ist es so: Wenn du dir über dieses 
Thema viele Gedanken machst und dich so viel damit 
beschäftigst, dann ist da vermutlich etwas dran. Und 
selbst, wenn du einen langen Prozess durchmachst und 
am Ende feststellst, dass du doch hetero und/oder cis 
bist - auch das ist nicht schlimm! Und es schadet kein 
bisschen, wenn du im Laufe des Prozesses andere Labels 
benutzt hast. Wichtig ist: Auch in diesem Prozess ver- 
dienst du es, voll und ganz ernstgenommen zu werden, 
egal, zu welchem Ergebnis du am Ende kommst. Auf un- 
serer Webseite findest du einen ausführlichen Text zum 
Queeren Imposter-Syndrom, schau ihn dir vielleicht mal 
an, wenn du diese Befürchtung hast: qlx.li/imposter 


Fragen? 


Du hast noch mehr Fragen zu den Themen Geschlecht, 
Transgeschlechtlichkeit, Nicht-Binarität, Transition, Bin- 
der oder ähnlichem? 


Schreib uns gern jederzeit eine Mail oder auch 
anonym an unseren Kummerkasten. 


Mail: hallo@queer-lexikon.net 
Zum Kummerkasten: qlx.li/kummer 


Queer Lexikon | 


Dies ist eine Broschüre des Queer Lexikons 


Wir sind deine Online-Anlaufstelle zu sexueller, roman- 
tischer und geschlechtlicher Vielfalt. Auf unserer Web- 
seite findest du viele Informationen, z. B. zu Coming 
Out, Labeln und der queeren Community. Wir sind ein 
gemeinnütziger Verein und finanzieren uns hauptsäch- 
lich über Spenden. Wenn du kannst, freuen wir uns über 
Unterstützung, indem du unsere Inhalte teilst, von uns 
weitererzählst, oder uns Geld spendest. 


Du hast weitere Fragen, Wünsche und Verbesserungs- 
vorschläge? Kontaktiere uns: 


olslalelo]® 


@queerlexikon | qlx.li/social | queer-lexikon.net 


queer-lexikon.net/impressum 
X. Auflage - 2024 


Alles über 
sicheres 


Binding 


Alles, was du über das Abbinden 
deiner Brust wissen musst! 


Was ist ein Binder? 
Wofür wird er benutzt? 


Binder sind Kompressionskleidungsstücke für den 
Oberkörper. Sie werden oft von trans Männern, 
nichtbinären und anderen Menschen benutzt, um eine 
flachere und ‚maskulin’ geformte Brust zu bekommen. 
Das hilft z.B. gegen Dysphorie, aber auch, um besser 
bestimmte Klamotten tragen zu können, sich im eige- 
nen Körper wohler zu fühlen und in der Öffentlichkeit 
sicherer zu sein. 


Binder können ein besseres Passing ermöglichen. 
(‚Passing’ bedeutet, als das Geschlecht gesehen zu werden, 
als das du gesehen werden möchtest.) Diese Broschüre soll 
dir dabei helfen, den richtigen Binder für dich zu finden und 
damit sicher und gesund umzugehen. 


Weil beim Binden dein Rücken, deine Schultern und dei- 
ne Rippen sehr belastet werden können, musst du dabei 
gut auf deine Gesundheit achten. Das ist vor allem wich- 
tig, wenn du später vielleicht eine Mastektomie (also 
eine Operation zur Entfernung der Brüste) planst. Durch 
falsch sitzende Binder kann es bei einer solchen OP zu 
Komplikationen kommen. 


Aber keine Sorge: 
Wir erklären dir hier, 
was du beachten musst. 


Einen Binder kaufen 


Es ist wichtig, dass du einen guten Binder findest, mit 
dem du dich wohl fühlst. 


Das solltest du beim Kauf beachten: 


Gesundheit 


Ein guter Binder ist leider meist teuer. 


Aber: Bei der Herstellung billiger Binder wird oft nicht 
darauf geachtet, ob sie negative Auswirkungen auf die 
Gesundheit haben. 


Gute Binder-Firmen arbeiten entweder mit der Ex- 
pertise von gut informierten trans Personen oder 
Mediziner*innen. Achte am besten auch auf Erfahrungs- 
berichte von anderen trans Personen, z.B. im Internet. 


Maße 


Achte beim Kauf darauf, keinen zu kleinen Binder zu kau- 
fen - das ist nicht nur gefährlich, sondern bindet auch 
nicht besser. Viele Binder-Firmen haben auf ihrer Web- 
seite Anleitungen dafür, wie du die richtige Größe fin- 
dest. Außerdem kannst du meistens Binder zurückschi- 
cken, die nicht passen. 


Kauf 


Wir können folgende Firmen empfehlen: 
gc2b, Shapeshifters, Untag und transtoy. 


Gebrauchte Binder gibt es günstig oder kostenlos beim 
Trans Health Kit oder bei Binder Giveaways. Wenn du den 
Binder nicht sicher nach Hause schicken lassen kannst 
(z.B. weil du nicht geoutet bist), frag Freund*innen oder 
andere Vertraute, ob du den Binder zu ihnen schicken 
lassen darfst. 


Do 


e Ziehe den Binder sofort aus, wenn dir schwindelig 
wird, sich deine Arme taub anfühlen, du Schmerzen in 
der Brust, in den Rippen oder beim Atmen hast. 


Weitere Alarmzeichen sind: großflächige Rötungen, 
Schwellungen, lokale Überwärmung, Abnahme von 
Bewegungs- oder Leistungsfähigkeit. 


Wenn Schmerzen, Atemnotgefühl, Entzündungen der 
Haut selbst mehrere Stunden nach Ausziehen des Bin- 
ders fortbestehen, sollte ein*e Ärzt*in Schäden und/ 
oder Verletzungen ausschließen. 


e Wenn du deinen Ärzt*innen vertraust, teile ihnen mit, 
dass du jetzt einen Binder trägst - damit sie im Auge 
behalten können, ob alles in Ordnung ist. Das ist vor 
allem wichtig, wenn du Rückenprobleme, chronische 
Schmerzen, Asthma, Panikattacken, Skoliose, oder an- 
dere gesundheitliche Einschränkungen hast. 


e Binde ausschließlich mit einem Binder nicht mit zu 
engen Sport-BHs o.ä. 


Gönne dir Pausen (z.B. 5-10 min auf dem Klo) und stre- 
cke dich ab und zu. Die App „Binder Reminder“ kann dir 
dabei helfen. 


Achte darauf, dass du genug Wasser trinkst und 
nicht überhitzt. 


Bringe dir einen BH/Klamotten zum Wechseln mit, 
wenn du länger unterwegs bist. 


Probier einen neuen Binder erstmal am Wochenende 
oder Zuhause für einige Stunden an, um zu schauen, 
wie dein Körper darauf reagiert. Teste einen Binder 
nicht direkt in einer Situation, wo du ihn über Stunden 
nicht ausziehen kannst. 


Hör auf deinen Körper und geh es 


erst mal langsam an, wenn du 
dir unsicher bist. 


Don't 

e Verwende nie Binder und Tape gleichzeitig, son- 
dern entscheide dich für eine der Optionen. 

e Trage den Binder nicht, wenn er weh tut. 


e Trage den Binder nicht zu lange (6-8h sind eine gute 
Richtlinie, am Anfang lieber weniger). 


e Trage den Binder nicht, wenn du eine starke 
Erkältung oder Grippe hast. 


e Ziehe niemals zwei Binder übereinander an. 
e Trage keinen Binder beim Schlafen. 


e Trage beim Sport keinen Binder, sondern lieber 
einen Sport- oder Kompressions-BH. 


e Ziehe keinen nassen Binder an, weil sich die meisten 
Stoffe beim Trocknen zusammen ziehen und dann 
enger werden. 


e Ziehe den Binder nicht über die Hüften an. 


Dysphorie ist schlimm, aber deine Gesund- 
heit geht vor! Du verdienst auch ohne Binder 
Respekt, die richtigen Pronomen und die richti- 
ge Anrede. Pass gut auf dich auf und frage zur 


Sicherheit immer nach (bei Ärzt*innen, 
Beratungsstellen, bei uns oder bei anderen trans 
Menschen, denen du vertraust). 


Binding mit TransTape 


TransTape ist der Markenname eines Produkts. 
Es ist unserer Information nach auch das einzige 
solche Produkt, das in Deutschland erhältlich ist. 


Wichtig: Benutze für Binding nur dafür her- 
gestelltes, medizinisches Tape und auf gar 
keinen Fall Klebeband oder Panzertape bzw. 


Duct Tape! Probiere vor dem Anbringen an ei- 
ner kleinen Stelle aus, ob du allergisch auf den 
Klebstoff reagierst! 


Vor dem Binding 


e Verwende nie Binder und Tape gleichzeitig, 
sondern entscheide dich für eine der Optionen. 


e Das Tape hält am besten auf sauberer, trockener 
Haut. Benutze vor dem Aufkleben keine Lotionen 
oder andere Pflegeprodukte. 


e TransTape wird in verschiedenen Breiten angebo- 
ten. Welche Breite für dich passt, entimmst du am 
besten der Herstellerseite. 


e Das Tape ist elastisch, aber nur in Längsrichtung 
(also in der Richtung, in der man es auch abrollt). 


e Auf der Rückseite vom Tape sind Markierungen, da- 
mit du die Längen einfacher einschätzen kannst. Wel- 
che Länge für deinen Körper am besten passt, wirst 
du mit der Zeit sellbst herausfinden, für den Anfang 
sind drei große Abschnitte ein guter Richtwert. 


e Schneide die Ecken deiner Tape-Streifen immer 
rund, dann hält das Tape besser und das Risiko von 
Hautirritationen ist kleiner. 


Schritt 1: Vorbereitung 


Am besten ist es, wenn Du alles vorbereitest, bevor du 
den ersten Klebestreifen anbringst. Das erspart dir, mit 
halb angebrachtem TransTape herumlaufen zu müssen, 
weil du irgendetwas vergessen hast. 


Je nachdem, wie dein Körper beschaffen ist, brauchst du 
zwei oder vier Tape-Streifen, und zwei Nippel-Cover. 


Schritt 2: Nippel-Cover 


Du willst keinen Klebstoff direkt auf deinen Nippeln ha- 
ben. Deswegen ist der erste Schritt, eine Abdeckung für 
deine Nippel zu bauen. Es gibt dafür extra Nipple Cover 
von TransTape, du kannst aber auch Folgendes machen: 


e Falte ein Stück Klopapier drei Mal. 


e Schneide ein kurzes Stück TransTape ab, und klebe das 
Stück Klopapier in die Mitte. 


© Klebe das Stück TransTape so auf deine Brust, dass 
das Klopapier deinen Nippel bedeckt. Achte da- 
bei darauf, dass das Tape beim Aufkleben nicht 
gespannt ist! 


Tipp: Wenn du empfindliche oder trockene 
Haut hast, kannst du auf dem Klopapier 


ein bisschen Pflegelotion aufbringen, be- 
vor du das Cover festklebst. 


Schritt 3: Ersten Klebestreifen anbringen 


e Entferne an einer Seite des Klebestreifens ca. 2-3cm 
vom Schutzpaper, und klebe diesen Streifen so auf 
deine Brust, dass die obere Seite dein Nippel-Cover 
verdeckt. Reibe mehrfach über den Streifen, um den 
Kleber zu aktivieren. 


e Ziehe das Schutzpapier weiter ab, sodass nur noch 
2-3cm übrigbleiben, an denen du das Tape gut 
festhalten kannst. 


e Lehne dich ein bisschen zu der Seite, auf der du das 
Tape anbringen willst. Das Brustgewebe fällt von 
selbst ein bisschen zur Seite. Nimm jetzt den gegen- 
überliegenden Arm, und schiebe das Gewebe ohne 
starken Druck in Richtung Achsel 


e Ziehe das Tape, sodass es sich dehnt - allerdings 
nicht zu stark! Das Tape sollte nur etwa halb so 
stark gedehnt sein, wie maximal möglich. Stärker zu 
ziehen, verstärkt nicht den Binding-Erfolg! 


e Reibe wieder mehrfach über die Klebefläche, um den 
Klebstoff zu aktivieren 


e Ziehe das letzte Stück vom Schutzpapier ab, und 
klebe dieses Stück wieder komplett ohne, dass die 
Dehnung aufreißt 


Schritt 4: Dasselbe wiederholst du 
auf der anderen Seite. 


Wenn du mit dem Ergebnis noch nicht zufrieden bist, 
kannst du auf dieselbe Art und Weise einen zweiten 
Tape-Streifen oberhalb des ersten anbringen. Die Tape- 
Streifen sollten sich leicht überlappen. Denk, wenn du 
mehrere Tape-Streifen nutzt, am Besten vor dem An- 
bringen darüber nach, was dein Oberteil für einen Aus- 
schnitt hat, und ob es dich stört, wenn man die Tape- 
Ränder sehen kann. 


Wichtig: Achte immer darauf, wie dein 
Körper reagiert. Für manche Menschen 
ist Tapen einfach nichts, und das ist okay. 
Fühl dich nicht entmutigt, wenn es beim 


ersten Mal nicht genau so aussieht, wie 
du dir erhofft hast. Probier etwas herum 
und schau, was für deinen Körper am bes- 
ten funktioniert! 


Wenn du das Tape wieder ablösen willst, ziehe es auf keinen 
Fall einfach so ab. Das ist schlecht für die Haut, und kann zu 
Reizungen oder Verletzungen führen. Nimm stattdessen 
entweder das dafür vorgesehene Öl, oder eine (am besten 
ölhaltige) Körperlotion oder Creme, reibe sie auf das Tape, 
und warte einige Minuten. Dann löst sich der Klebstoff an, 
und du kannst das Tape einfach so runterziehen. 

Quelle: https://transtape.life/blogs/blog/how-to-apply-aaronc 


Mehr Infos zum Tapen mit TransTape 


Website: transtape.life & auf deren YouTube-Kanal 
(Einige Unterseiten der Webseite zeigen Nacktheit und Bilder, die als 
sexuell explizit empfunden werden könnten.) 


Fragen? 


Du hast noch mehr Fragen zu den Themen Geschlecht, 
Transgeschlechtlichkeit, Nicht-Binarität, Transition, 
Binder oder ähnlichem? 


Schreib uns gern jederzeit eine Mail oder auch 
anonym an unseren Kummerkasten. 


Mail: hallo@queer-lexikon.net 
Zum Kummerkasten: qlx.li/kummer 
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Wie du dich vor sexuell übertragbaren 
Infektionen & ungewollten Schwangerschaften 
schützen kannst, wenn du schwul, lesbisch, 
bisexuell, asexuell, trans, intergeschlechtlich, 
polyamurös und/oder queer bist 


Etwas Wichtiges vorab 


Es steht allen Menschen selbstverständlich frei, ihre 
Genitalien so zu bezeichnen (oder nicht zu bezeichnen), 
wie es sich für sie gut und richtig anfühlt. Wir verwen- 
den hier gängige Bezeichnungen, zum einen, weil du ge- 
nau wissen solltest, wovon wir reden, und zum anderen, 
weil wir es wichtig finden, beim Reden über Genitalien 
und Körper keine Scham aufzubauen. Zudem ist uns be- 
wusst, dass die Übergänge zwischen verschiedenen Ge- 
nitalien oft fließend sind und es nicht immer eine klare 
Trennung zwischen Vulven und Penissen»gibt. Uns tut 
leid, dass unsere Sprache deswegen nicht umfassend 
inklusiv ist. 


Nur du selbst darfst bestimmen, wie deine Genitalien 
benannt werden! Streich einfach die Wörter in dieser 
Broschüre durch, die nicht zu dir passen und schreibe 
deine Selbstbezeichnung hin. 


Sex bedeutet nicht nur "Penetration". Auch masturbie- 
ren, blasen, lecken, rumspielen, fingern oder Spielzeug 
sharing kann Schmierinfektionen übertragen. 


Sexuell übertragbare Infektionen 
(engl.: sexually transmitted infections; STI) 


Sexuell übertragbare Infektionen wie HIV, Hepatitis (A, 
B und C), Clamydien, Herpes, HPV, Gonokokken/Tripper 
oder Syphilis können je nachdem über Blut, Sperma, 
Speichel, Vaginal- bzw. Analflüssigkeit oder Stillmilch 
übertragen werden. Ein Ansteckungsrisiko gibt es im- 
mer, auch wenn du nur mit einer Person Sex hast oder 
wenn es dein erstes Mal ist. 


Die Zahl der Neuinfektionen sexuell übertragbarer In- 
fektionen in Deutschland ist jedes Jahr und mitunder 
für einzelne stetig steigend. Es gibt viele sexuell über- 
tragbare Infektionen, nicht alle machen uns auch krank. 
Testen auf und fragen nach Infektionen sollte man bei 
denen, die auch eine therapeutische Konsequenz ha- 
ben. Kostenlose Tests für einige Infektionen gibt es 
bei Gesundheitsämtern und niederschwelligen Anlauf- 
stellen wie z.B. die Berliner Aidshilfe, dem Checkpoint 
Berlin, Fix Punkt (und weitere). Ärztliche Beratung fin- 
dest du vor allem bei infektiologischen Schwerpunkt- 
praxen (z.B. hivandmore.de), manchmal können auch 
Gynäkolog*innen, Urolog*innen oder Hausärzt*innen 
weiterhelfen. 


Wann du dich auf sexuell übertragbare 
Infektionen testen lassen solltest: 


» Wenn du sexuell aktiv bist (ca. 2 Mal im Jahr) und 
wechselnde Sexpartner*innen haben 

° Wenn du Symptome wie Juckreiz, gerötete Haut im 
Intimbereich, Ausfluss oder ähnliches bemerkst 

° Wenn du mit einer Person ungeschützten Sex 
hattest und dir unsicher bist,-ob du dich mit einer 
sexuell übertragbaren Infektion angesteckt haben 
könntest 


Testen ist bei Gesundheitsämtern, Ärzt*innen und 
AIDS-Hilfen möglich, teilweise auch anonym und ohne 
Termin. Der Gang zum Test kann sich unangenehm 
oder peinlich anfühlen, für die Mitarbeitenden der 
Teststellen gehören sexuell übertragbare Infektionen 
jedoch zum Arbeitsalltag. 


“ Protipp: Deinen Genitalbereich regel- 
“‘\ mäßig zu waschen (und darauf zu achten, 


x 


dass deine Sexpartner*innen das auch 
tun), kann helfen, dich vor sexuell über- 
tragbaren Infektionen zu schützen. 


Viele Menschen wissen nicht, dass sie eine sexuell 
übertragbare Infektion haben, da STIs auch asymp- 
tomatisch sein können. 


Deswegen ist das Folgende besonders wichtig: 


Drüber Reden! 


Bevor du Sex mit neuen Personen hast, 

& solltet ihr über ein paar Dinge reden. Das 
gilt aber auch ab und zu für deine regel- 

mäßigen Sexpartner*innen. Neben bevorzugten Sex- 
praktiken und der Frage, wo ihr gern berührt werdet, ge- 
hört zu einem solchen Gespräch auch dazu abzuklären, 
ob jemensch eine sexuell übertragbare Infektion hat 
und welche Verhütungsmethoden ihr benutzen werdet. 


Geh nicht davon aus, dass deine (möglichen) Sex- 
partner*innen das einfach so ansprechen oder von 
sich aus Verhütung benutzen werden, sondern ergreif 
selbst die Initiative! Wenn dir das peinlich ist, dann 
stell Kondome, Gleitgel bzw. alles, was du brauchst, 
in Sichtweite, um klar zu machen, was du benutzen 
möchtest. 


Ein letztes Thema für ein Vorgespräch kann der Be- 
ziehungsstatus aller Personen sein, insbesondere 
dann, wenn Menschen in nicht-monogamen Bezie- 
hungen sind. Alle Beteiligten sollten wissen, worauf 
sie sich einlassen und was (z.B. welche Sexprakti- 
ken) innerhalb der Beziehungsregeln mit anderen 
Menschen okay ist. 


Manchmal ist es schwierig und peinlich über Sex zu 
sprechen. Deswegen ist es auch möglich, sich gegen- 
seitig einen Brief zu schreiben. Mit etwas Übung wird 
auch das darüber reden einfacher. 


Und: wenn sich jemensch grundsätzlich weigert, über 
Sicherheit und Konsens zu sprechen, dann überlege dir, 
ob du dieser Person wirklich näher kommen möchtest. 


An erster Stelle steht, dass alle Beteiligten sich 
wohl und sicher fühlen mit allem, was passiert. 


Aber wie geht denn jetzt eigentlich 
Safer Sex? 


Benutzt auf jeden Fall Schutz und Verhütung, 
wenn... 


° ihr nicht wisst (z.B. durch kostenlose Tests 
beim Gesundheitsamt), ob ihr oder eure 
Sexpartner*innen eine, (sexuell) übertragbare 
Infektion habt 

° eine Person schwanger werden könnte und das 
nicht möchte oder 

° eine Person eine sexuell übertragbare Infektion 
hat oder haben könnte 


Die sicherste Methode zum Schutz vor sexuell 
übertragbaren Infektionen bei Vaginal- oder Anal- 
sex sind Kondome. 


Benutzt immer nur Kondome, die noch halt- 4 
bar sind und sicher gelagert wurden, das L 
heißt z.B. nicht im Geldbeutel mit sich || 
herumgetragen wurden oderHitze ausge- |) 
setzt waren, weil sie sonst 
kleine Löcher bekommen 
können. Außerdem kön- 
nen Kondome immer nur 
einmal und nur für eine Per- 
son verwendet werden. 


Beim Petting oder wenn du eine 
Person fingerst können Handschuhe z.B. 
aus Latex vor sexuell übertragbaren In- 
fektionen schützen. Bei Partner*innen- 
Wechsel die Hand-schuhe wechseln. 
Falls keine zur Hand, können auch Kon- 
dome verwendet werden. In jedem Fall 
solltet ihr darauf achten, eure Hände zu 
pflegen. Das heißt z.B. darauf zu ach- | 
ten, dass eure Fingernägel nicht zu lang, 
aber auch nicht frisch geschnitten sind, 
da sie sonst sehr scharfe Kanten haben. 


Bakterien eindringen können. 


Nach Genital-OPs: Sprecht mit euren Ärzt*innen darü- 
ber, wann und wie ihr (wieder) sexuell aktiv sein könnt. 


Außerdem solltet ihr immer die Hände waschen und 
schauen ob ihr Risse oder Wunden habt (dann sind 
Handschuhe dann sind Handschuhe eine gute Idee). 


Zwar ist bei Oralsex das Risiko sich anzustecken ge- 
ringer; trotzdem ist es wichtig, sich vor Infektionen zu 
schützen. Dazu gibt es soge- 

nem Silikon-Handschuh oder 

einem Kondom einfach selbst 


nannte Lecktücher. Sie sind 
teuer, lassen sich aber aus ei- 
basteln (benutze eine desinfizierte, scharfe Schere). 


Lecktücher sind auch unter „dental dams“ bekannt und 
in gut sortierten Sexshops und Drogeriemärkten sowie 
online erhältlich. Das Lecktuch wird einfach z.B. auf die 
Vulva oder den After einer Person gelegt und festgehal- 
ten. Auch Lecktücher dürfen nicht mehrmals verwendet 
oder gedreht werden. 


Beim Scissoring reibt eins den eigenen Intimbereich mit 
dem seiner*ihrer Sexpartner*innen aneinander. Wenn 
du das ausprobieren willst, kannst du dich etwas absi- 
chern, indem du deine Unterwäsche anbehältst. 


Bei Neovaginas, also eine-Vagina, die durch eine OP 
hergestellt wurde, kann es leichter zu Rissen im Ge- 
\ webe kommen. Das bedeutet ein höheres Anste- 
ckungsrisiko für sexuell übertragbare.Infektionen. 
Deshalb sollten Neovaginas nur sehr vorsichtig pe- 
netriert werden, da es zu Schmerzen kommen kann, 
vor allem, wenn die OP noch nicht so lange her ist. 


Menschen mit kleinem Penis, z.B. trans Männer, die ei- 
nen sogenannten Klitpen haben, können sich ein Kon- 


dom aus dem Daumen eines Silikonhandschuhs basteln 


(benutze eine desinfizierte, scharfe Schere). Wichtig 
ist dabei, dass die Harnröhre geschützt ist, damit keine 


IN 


Schwangerschaft 


\) 


mn) 


Menschen mit Uterus können eventuell 
schwanger werden (z.B. cis Frauen, trans Män- 
ner, nicht-binäre Personen), Menschen mit Pe- 
nis (z.B. cis Männer, trans.Frauen, nicht-binäre Personen) 
können eventuell schwängern - selbst wenn sie schon lan- 
ge eine Hormonersatz-Therapie begonnen haben. Insge- 
samtgilt: wenn es um Hormone geht, z.B. in Bezug auf Ver- 
hütung oder die Transition, ist es wichtig, mit einem*einer 
Ärzt*in zu sprechen. 


Falls du nicht schwanger werden willst, kannst du 
über langfristige Möglichkeiten zur Schwangerschafts- 
verhütung nachdenken wie z.B. über eine Spirale oder 
die Pille. Frag dazu deine*n Gynäkolog*in. Wenn du 
ungeschützten Sex hattest und vermutest, (ungewollt) 
schwanger zu sein, kannst du bis 48 Stunden nach dem 
Sex die Pille danach in einer Apotheke bekommen. 
Wenn du eserst später feststellst, gibt es auch die Mög- 
lichkeit einer Abtreibung. Mehr Informationen dazu 
gibt es bei deinem*deiner Gynäkolog*in. 


Gleitgel 


Gleitgel ist eine großartige Erfindung! Es kann für 
alle den Spaß erhöhen und vermindert schmerzvolle 
Reibung beim penetrativen Sex. Gleitgel sollte bei Anal- 
sex immer verwendet werden, und auch bei Vaginalsex 
ist es empfehlenswert. Vor allem für trans Personen ist 
Gleitgel wichtig, wenn sie Testo nehmen, da dann die 
Selbstbefeuchtung der Vagina verringert ist. Außerdem 
ist Gleitgel ein Muss für alle Menschen, die eine Neova- 
gina haben, da diese sich meist nicht selbst befeuchten 
kann. 


Wenn du mit einem Kondom oder Lecktuch verhütest, 
benutze nur Gleitgel auf Wasser- oder Silikonbasis, sonst 
kann das Kondomj/Lecktuch kaputt gehen. Und zuletzt: 
Speichel ist kein sicherer Gleitgel-Ersatz, denn darüber 
können Infektionen wie Tripper, Herpes, Feigwarzen 
oder Syphilis übertragen werden. 


Sexspielzeug 


Sexspielzeug kann alleine oder 
zusammen mit anderen viel Spaß 
machen. Wichtig ist, dass es immer gut gereinigt 
werden muss, vor allem, bevor es eine andere Per- 
son benutzt. Silikonspielzeug sollte bis zu fünf 
Minuten in Wasser ausgekocht oder mit antibakteriel- 
ler Seife gewaschen werden. Sexspielzeug sollte im- 
mer mit Kondomen verwendet werden. 


Sexspielzeug aus Silikon darf nicht zusammen 
mit silikonbasiertem Gleitgel verwendet werden 
und sollte nicht neben anderem Silikonspielzeug 
aufbewahrt werden ohne Schutzbeutel/räumliche 
Trennung, weil es sonst kaputtgehen kann. 
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Wichtige Hinweise 


Kleberverbot 


Auch wenn das im Internet immer wieder 
kursiert: Finger weg von Klebstoff, Klebe- 
band oder nicht dehnbaren Bandagen! 


Einfach nicht machen. 


Was, wenn der Tuck nicht wieder aufgeht? 


Grundsätzlich schadet Tucken den Hoden nicht. 

Tag und Nacht tucken solltest du nicht, mindestens 

beim Schlafen solltest du den Tuck öffnen. 

Falls die Hoden mal nicht gleich wieder raus- 

kommen, hilft es mit je zwei Fingern und etwas Druck das 
Becken entlang Richtung Penis 
zu streichen. Ein entspannendes 
Bad oder Geduld helfen auch. 
Falls sich über 24 Stunden 
nichts tut, ist es eine gute Idee, 
ein*e Ärzt*in aufzusuchen. 


Eine Broschüre für trans-weibliche 
und nicht-binäre Menschen 


Auf Haut aufpassen 


Durch das kompakte Einpacken und die dadurch 
mögliche entstehende Reibung kann die Haut stark 
beansprucht werden. Schaue daher, wenn du mit Tuck 
unterwegs bist, immer mal wieder nach, falls etwas 
kratzt oder scheuert. Bevor Haut aufreißt, öffnest du 
den Tuck am besten. Um die Haut belastbar und flexi- 
bel zu halten, kannst du sie mit einer einfachen, rückfet- 
tenden, nicht-parfümierten Creme pflegen. Je nach der 
Beschaffenheit deiner Körperbehaarung können sich dei- 
ne Tucks sich kratzig anfühlen. Dann hilft rasieren. 


Wie du deinen Penis sicher so 
einpackst, dass ihn über der Kleidung 
niemand mehr wahrnimmt. 


e Tucking: Wie geht das? 

© Was ist ein Gaff? 

e Worauf solltest du achten? 
e Welche Risiken gibt es? 


Für manche Menschen funktioniert Tucking lei- 
der nicht, z.B. wenn die Leistenkanäle nicht weit 
genug sind oder verengt wurden. 


Tricks - Hintergründe - Vorschläge 


Zi i 


Was ist Tucking, was ist ein Tuck? 


Vorab: Nur du selbst darfst bestimmen, wie deine 
Genitalien genannt werden. Wir verwenden hier gängige 
Bezeichnungen, damit klar ist, worum es geht. Streiche die 
Worte, die für dich nicht passen, gerne durch und ersetze 
sie durch Bezeichnungen, mit denen du dich wohler fühlst. 


Tucken ist eine Technik, die vor allem transweibliche 
Personen nutzen, um bestimmte Kleidung bequem tragen 
zu können. Auch ganz allgemein ermöglicht es besseres 
Passing und kann gegen Dysphorie helfen. 


Die Bulge ist das Problem 


Beim Tucken sollen Penis und Hoden platzsparend „ein- 
gepackt” werden, sodass bei darübergetragener Kleidung 
keine Erhebung, keine Bulge, mehr sichtbar ist. So kann 
niemand mehr sehen, dass du diese Organe überhaupt hast. 


Wie geht das? 


Bei Föten entwickeln sich die Hoden und die Eierstöcke aus 
den selben Anlagen. Hoden wandern erst in der weiteren 
Entwicklung aus dem Körper heraus. Diese Leistenkanäle 
bleiben bestehen. Die Eingänge sind groß genug, um die 
Hoden darin halb zu verstecken. Der Penis kann darüber 
nach hinten gelegt werden. 


Ist das gefährlich? 


Wenn du dich an diese Broschüre hältst: Nein. 


Die Techniken sind alt, und werden schon sehr lange, z.B. im 
Ballett, genutzt. Sumo-Ringer nutzen die Technik, um ihre 
Hoden im Kampf zu schützen. 


Aber: Wenn der Hoden in den Leistenkanal geschoben 
wird, dann wird er einer erhöhten (Körper)-Temperatur 
ausgesetzt, was die Spermienproduktion stören kann. 


Zudem kann es zu einer Hodentorsion kommen, eine mög- 
liche Folge davon ist das Absterben des Hodens. Das ist ein 
Notfall und benötigt medizinische Aufmerksamkeit. Erkenn- 
bar ist die Hodentorsion an plötzlich einsetzenden, sehr 
starken Hodenschmerzen, die mit der Zeit eher zunehmen. 


Was brauchst du vorab? 


Unterwäsche, die für Männer vermarktet wird, hat häu- 
fig viel Platz für Penis und Hoden. Dieser Platz macht es 
schwierig, einen haltenden Tuck hinzubekommen. 


Schlichte „Frauen“unterwäsche ist unverzichtbar. 
Für den Anfang reicht eine günstige Packung Slips aus 
reiner Baumwolle. 


Dann musst du noch herausfinden, wo deine Leistenkanäle 
sind. Das geht zum Beispiel mit zwei Fingern, die sich seit- 
lich auf Höhe des oberen Ende des Hodensack diesem nä- 
hern. Durch sanftes Drücken findest du auf beiden Seiten 
eine Stelle, die weicher und offener ist als der umgebende 
Bereich. Im nächsten Schritt kannst du noch versuchen, je 
einen Hoden auf eine der Öffnungen zu legen. 


en 


Was sind jetzt Gaffs? 


Ein Gaff ist eine Unterhose, die speziell zum Tucken ge- 
macht ist. Bei einigen reicht es, sie einfach anzuziehen, 
andere geben besonders guten Halt und du musst noch 


selbst tucken. 


Brauchst du einen Gaff? 


Grundsätzlich nicht - für den Anfang kann es aber leichter 
sein. Andererseits sind Gaffs häufig recht teuer. Letztlich 
kommt es darauf an, womit du dich wohler fühlst. 


Wie geht das jetzt? 


Für einen Tuck gehst du dann so vor: 


e Du ziehst den Slip schonmal knapp über die Knie. 
Dann nimmst du eine Hand und führst je einen 
Hoden mit Ringfinger und kleinem Finger und einen mit 
Zeigefinger und Daumen auf die Öffnung der Kanä- 
le. Das braucht am Anfang etwas Geduld und Übung. 
Vielleicht klappt es auch mit zwei Händen besser. 
Einfach ausprobieren. 


e Wenn die Hoden dann angekommen sind, legst du den 
Penis zwischen die Beine nach hinten. Der Penis hält die 
Hoden in den Kanalöffnungen. 


e Der letzte Schritt ist dann, den Slip darüber zu ziehen 
und die Hand wegzunehmen. Der Slip hält dann den 
Penis, der wiederum die Hoden hält. 


That's it, herzlichen Glückwunsch! 


Geheimtipp 1 


Für besseren Halt kannst du über den Slip, der 
den Tuck hält, noch einen zweiten ziehen. 


Wie merkst du, dass du das richtig machst? 


Gerade am Anfang ist Tucken oft ein ungewohntes und frem- 
des Gefühl und kann unangenehm sein. Das Gefühl, dass 
Hoden plötzlich weg sind, ist für manche sehr gut gegen 
Dysphorie, anderen macht es erstmal ein wenig Angst. Tucks 
sollen nicht wehtun. 


Anders gesagt: Wenn es deutlich wehtut, öffne den Tuck 
und versuche alles mit etwas weniger Druck und Spannung 
nochmal. Wenn es am Tag danach immer noch weh tut, soll- 
test du ein*e Ärzt*in aufsuchen. 


Be 


Geheimtipp 2 


Tucks sind super für sehr kurze Hot-Pants und 
geringelte Overknees. Choker mit Glöckchen 
und Katzenohrhaareif dazu und das tumbir! 
Klischee ist komplett. 
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Was ist ein Coming Out? 


Der Begriff „Coming Out” beschreibt eigentlich meh- 
rere, verschiedene Abläufe: Zunächst gibt es das 
innere Coming Out, in dem eine Person sich selbst über 
ihr Geschlecht und/oder sexuelle bzw. romantische 
Orientierung bewusst wird. Danach folgt das äußere 
Coming Out, wenn eine Person dann beginnt, mit 
anderen darüber zu sprechen. 


Wo kann ich Unterstützung bekommen? 


Trans Kinder und Jugendliche können sich außerdem 
an das TransKinderNetz wenden, das Eltern von trans 
Kindern unterstützt und berät. 


Kontakt: elternberatung@trans-kinder-netz.de 


Intergeschlechtliche Menschen e.V. bietet für junge 
inter* Menschen und ihre Erziehungsberechtigten eine 
Peer-Beratung an. Dieses Angebot kann in Präsenz oder 
online wahrgenommen werden. 


Kontakt: peerberatung@im-ev.de 


Was, wenn mein Coming Out schief geht? 


Wenn du noch minderjährig bist und dein Coming Out 
bei deiner Familie dich in Gefahr gebracht hat, kannst 
du dich bei deinem örtlichen Jugendamt melden. Dort 
kannst dujederzeit Hilfebekommen, wenn du von deiner 
Angst vor Gewalt erzählst. Du musstnichtin einer queer- 
feindlichen Familie bleiben. 


Ansonsten stehen dir bei Fragen und Sorgen unser 
Kummerkasten, unser Regenbogenchat und unser Ju- 
gend-hilfe-Team zur Verfügung. 


Regenbogenchat: qlx.li/chat 
Kontakt: jugendarbeit@queer-lexikon.net 


Das Queere Imposter-Syndrom 


Viele queere Menschen befürchten, gerade während 
ihres Coming Outs, dass sie nicht „queer genug” oder 
nicht „richtig queer” seien. Das ist natürlich Unfug, aber 
so einfach lassen sich diese Gedanken manchmal nicht 
vertreiben. Wir nennen das Queeres Imposter Syndrom 
und haben dazu einen ausführlichen Artikel auf der 
Webseite. Artikel: qlx.li/imposter 


Wie kann ich mich vorbereiten? 


Ein Coming Out kann eine große Sache sein -da ist Ner- 
vosität ganz normal. Um dich vorzubereiten und dich 
damit sicherer zu fühlen, kannst du z.B. erst einmal 
in Erfahrung bringen, wie die Person zu sexueller, 
romantischer und geschlechtlicher Vielfalt steht. Du 
könntest z.B über queere Charaktere in Serien und Bü- 
chern, oder queere Themen in den Nachrichten spre- 
chen. Dabei schaust du, wie die Person reagiert. Du 
kannst außerdem versuchen, dein erstes Coming Out 
bei einer Person zu haben, die dich sicher unterstützt 
und akzeptiert — und dir so direkt eine Unterstüt- 
zungsperson sichern. 


Wenn du ein direktes Gespräch führen willst, kannst du 
dir vorher eine Liste mit Dingen machen, die du auf je- 
den Fall sagen willst, damit du nichts vergisst. Manchmal 
kann es auch helfen, darüber nachzudenken, was realisti- 
scherweise die allerschlimmsten Konsequenzen auf dein 
Coming Out sein können - und dir vorab schon einen 
Plan zu machen, wie du damit ggf. umgehen kannst. 


Wie läuft ein Coming Out ab? 


Coming Outs sind ganz individuell. Manche Menschen 
outen sich in Gesprächen, andere lieber in Briefen 
— schau einfach, was zu dir passt und womit du dich 
wohlfühlst. Wenn du dir unsicher bist, wie die andere 
PersonreagiertoderdueinfachUnterstützungbrauchst: 
Nimm dir eine Vertrauensperson mit. Das kann ein*e 
Freund*in oder verwandte Person sein, aber auch 
ein*e Schulpsycholog*in oder -sozialarbeiter*in. 


Manchmal brauchen Menschen eine Weile, um sich an 
den Gedanken zu gewöhnen, dass eine Person queer 
ist. Das fühlt sich meistens nicht besonders gut an, 
daran ist aber leider nichts zu machen. Du kannst klar 
kommunizieren, dass du verstehst, wenn die andere 
Person ein bisschen Zeit braucht, um über dein Co- 
ming Out nachzudenken. Dabei steht deine Identität 
und dein Recht auf Respekt aber nicht zur Debatte! 
Auch das darfst du klar sagen. Wenn sich die andere 
Person nicht so gut mit queeren Themen auskennt, 
kannst du ihr auch Infomaterial geben, z.B. Websei- 
ten, Social Media-Empfehlungen, Bücher oder Dokus, 
die du gut findest. 


Das innere Coming Out 


Das innere Coming Out ist der Prozess, in dem eine Per- 
son z.B. ihr Geschlecht oder ihre sexuelle bzw. roman- 
tische Orientierung infrage stellt bzw. sich darüber be- 
wusst wird. Die Person kann z.B. Zweifel an der eigenen 
Identität haben, ein Label für sich selbst suchen oder 
mit verschiedenen Dingen experimentieren, um festzu- 
stellen, was sich gut und was sich schlecht anfühlt. Dazu 
kann auf der einen Seite das erste, bewusste Wahrneh- 
men von Geschlechtsdysphorie, oder die Erkenntnis, 
dass ein bestimmtes Label eben nicht passt gehören. 


Auf der anderen Seite gehört dazu aber vielleicht 
auch die erste queere Verliebtheit, oderGeschlecht- 
seuphorie, zum Beispiel beim Anprobieren von Klei- 
dung, in der sich die Person besonders wohl fühlt, z.B. 
Röcke wenn vorher nur Hosen getragen wurden. Bei 
manchen Menschen dauert das innere Coming Out 
nur ganz kurz an (also vielleicht wenige Stunden oder 
Tage), manche Menschen brauchen vielleicht Wochen, 
Monate oder Jahre für ihr inneres Coming Out. 


Beides ist völlig okay. 


Manche Menschen haben auch mehrere Coming Outs. 
Sie bemerken z.B. zuerst, dass sie lesbisch sind, aber erst 
später, dass sie nicht-binär sind. Das ist total normal. 


Zum Finden von Labels haben wir bereits eine andere 
Broschüre gemacht - du findest sie hier: qlx.li/labels 


Vom inneren zum äußerem Coming Out 


Viele Menschen haben zuerst ein inneres Coming Out. 
Bis sie ihre Identität anderen Menschen anvertrauen, 
brauchen die meisten etwas Zeit um sich selbst zu ak- 
zeptieren. Das muss aber nicht so sein: Egal wie lange 
der Abstand zwischen deinem innerem und äußerem 
Coming Out ist - oder ob du überhaupt ein äußeres 
Coming Out haben willst - das ist alles individuell und 
in Ordnung. Du musst dir vor deinem äußeren Coming 
Out auch noch nicht sicher sein, welches Label du ver- 
wendest oder ob du für immer queer sein wirst - das 
darf sich alles noch ändern. 


Das äußere Coming Out 


Bei einem äußeren Coming Out erzählt eine Person an- 
deren von ihrer Identität. Ein äußeres Coming Out kann 
ganz unterschiedlich aussehen: 


e Eine kurze Bemerkung: "Ich date jetzt einen Mann”. 


e Ein intimes Gespräch: “Ich muss dir etwas erzählen, was 
ganz schön schwierig für mich ist...” 


e Es kann sein, dass du ein einziges oder mehrere 
bestimmte Label benutzen möchtest: “Ich bin inter- 
geschlechtlich” oder “Ich benutze das Label demise- 
xuell” 


e Du kannst auch mitteilen, mit welchem Namen, wel- 
chen Pronomen und welchen vergeschlechtlichten 
Bezeichnungen über dich gesprochen werden soll: 
“Ich heiße Anna, benutze sie/ihr und dey/dem Prono- 
men und möchte als Frau bezeichnet werden” 


Das bedeutet auch: Ein äußeres Coming Out kann eine 
große Sache sein - muss es aber nicht. 


Vor allem ist wichtig: Es gibt keine Pflicht, sich zu ou- 
ten! Du entscheidest, ob, vor wem und wie du dich ou- 
ten willst. Schau ganz besonders, ob dich ein Coming 
Out ggf. in Gefahr bringen könnte, bevor du dich ou- 


test. Du bestimmst die Regeln bei deinem Coming Out. 
Das bedeutet auch: Du musst nichts erzählen, was du 
nicht willst und du musst z.B. auch keine Fragen beant- 
worten, wenn du das nicht möchtest. 


Das äußere Coming Out ist ein lebenslanger Prozess, 
da es immer wiederholt werden muss, wenn man neue 
Menschen (z.B. Freund*innen, Kolleg*innen, medi- 
zinisches Personal) kennenlernt. Manche Menschen 
haben auch mehrere innere Coming Outs - und damit 
verbunden dann mehrere äußere Coming Outs (z.B. 
zuerst als schwul und dann als bisexuell). 


Außerdem wichtig: Es gibt kein klassisches Coming 
Out. Alle Coming Out Geschichten sind anders und in- 


dividuell - und das ist gut so. 


Fragen? 


Du hast noch mehr Fragen zu den Themen Geschlecht, 
Transgeschlechtlichkeit, Nicht-Binarität, Transition, Bin- 
der oder ähnlichem? 


Schreib uns gern jederzeit eine Mail oder auch 
anonym an unseren Kummerkasten. 


Mail: hallo@queer-lexikon.net 
Zum Kummerkasten: qlx.li/kummer 


s 
She 
(Queer Lexikon] 


Dies ist eine Broschüre des Queer Lexikons 


Wir sind deine Online-Anlaufstelle zu sexueller, roman- 
tischer und geschlechtlicher Vielfalt. Auf unserer Web- 
seite findest du viele Informationen, z. B. zu Coming 
Out, Labeln und der queeren Community. Wir sind ein 
gemeinnütziger Verein und finanzieren uns hauptsäch- 
lich über Spenden. Wenn du kannst, freuen wir uns über 
Unterstützung, indem du unsere Inhalte teilst, von uns 
weitererzählst, oder uns Geld spendest. 


Du hast weitere Fragen, Wünsche und Verbesserungs- 
vorschläge? Kontaktiere uns: 
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